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Vsechny tvare cizrny jsou
zdrave
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Cizrna vypada jako malé orisky ve tvaru méscd. Je krasna na pohled a vyborna
jako zaklad zdravé a vyvazené stravy!



https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Vsechny-tvare-cizrny-jsou-zdrave__s10010x7803.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Vsechny-tvare-cizrny-jsou-zdrave__s10010x7803.html

Mésec, ktery svym tvarem cizrna pfipomina, ma své opodstatnéni. Odkazuje
pravé k tomu, Ze cizrna je velmi bohata na latky prosp€sné pro nas zdravy
jidelnicek. Je také doslova k nezaplaceni pro nasi vyvazenou stravu.

O cem je rec?

Cizrna berani je lusténina, ktera pochazi ze stfedni Asie a Indie, ale péstuje se
také v Americe, Australii i jizni Evropé. Cizrna je podobna hrachu, ale je o vétsi
a ma zlutou az zlutohnédou (¢i smetanovou) barvu. Druhové jméno ,berani”
ziskala predevsim podle vzhledu svych semen, kterd maji hrbolaty tvar se
zobackem a pripominaji tak berani hlavu. Chuti cizrna prfipomina ofisky a
v kuchyni ma vSestranné vyuziti.

Udélejte neco pro své zdravi, s cizrnou
neprohloupite!

Cizrna obsahuje celou fadu prospésnych latek. Kvalita jejich semen je dana
vysokym obsahem polysacharidd, bilkovin a vlakniny (5 - 19 %). Cizrna je také
dobrym zdrojem lysinu. Dale ma vysoky podil vitaminu E, ktery posiluje
obranyschopnost, chrani srdce a zabezpecuje zdravou klUzi a vlasy. Zinek
posiluje obranyschopnost a ma blahodarné ucinky na Stitnou zlazu. Izoflavony



Vo

maji protirakovinné Ucinky. V cizrné najdeme také kyselinu listovou, zZelezo,
draslik i zinek.

Cizrna ma vysoky obsah nenasycené mastné kyseliny linolové, ktera patfi k
Omega 6 mastnym kyselindm a pomaha pfi prevenci kardiovaskularnich
onemocneni i ke snizeni hladiny cholesterolu v krvi.

Cizrnu radeji namocte

Stejné jako ostatni lusténiny obsahuji i semena cizrny latky nepfriznivé
ovliviujici stravitelnost. Jejich Ulinky je mozné eliminovat namacenim a
tepelnym zpracovanim semen. Kromé vareni se pouzivaji dalsi zplsoby Upravy
cizrny - fermentovani, pareni, smazeni Ci prazeni semen.

Cizrna ma mnoho podob

Cizrnu mGzeme podobné jako hrach zakoupit bud v konzervé a mizeme ji
konzumovat rovnou, nebo mlzeme cizrnu koupit suchou. Tu ale musime
nejdrive nechat nékolik hodin macet ve vodé a pak ji asi hodinu vafit, aby byla
dostatecné mekka. Cizrna z konzervy je o néco mékci a slana; cizrna, kterou si
sami uvafime je (po hodiné vareni) o néco tvrdsi a slana jen tak, jak si ji
osolime. S cizrnou z konzervy je méne prace, bohuzel je ale k dostani jen ve



vetsich obchodech. Zalezi tedy hlavné na vasich ¢asovych moznostech a na
pokrmu, ktery si z cizrny chcete pfipravit.

S cizrnou kolem svéta a jestée dal

Nejznameéjsimi pokrmy, které se z cizrny pfipravuji je cizrnova polévka, kase
z cizrny zvana hummus ¢i smazené kulicky z cizrnové kase s nazvem
falafelem, které jsou popularni zejména na Blizkém vychodé. Détem jisté
zachutna prazena cizrna obalovana v trtinovém cukru &i namocena
v javorovém sirupu. V Turecku se podava pecCena cizrna zvana leblebi jako
apetizér spolu s tureckym aperitivem raki.
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Vamos a Espana!

Co takhle pripravit rodiné nebo pratelim netradi¢ni Spanélsky vecer? Na chvili
zapomente na chorizo, jamén serano a dalSi nezcela zdravé pochoutky
Spanélské kuchyné a vyzkousSejte cizrnovou polévku ,garbanzo” neboli
»Sopa de garbanzos*!

Na spanelskou cizrnovou polévku budeme
potrebovat:

« 500 gramu cizrny

« 300 gramu vareného listového $penatu

* 1 mrkev

2 cibule

* 1 rajce

« 2 strouzky cesneku

- Olivovy olej, sil, paprika, pepF, nasekana petrzel, bobkovy list

Cizrnu den predem namocime v teplé vodé se Spetkou soli. Cizrnu déame varit
do vétsiho hrnce, a jakmile se uvari, pfidame celou mrkev, jednu cibuli,
bobkovy list a pokapeme olivovym olejem. Kdyz vSe zmékne, pridame jesté



Spenat. Az bude vSe uvarené, vyjmeme z hrnce mrkev, cibuli a jednu Izici
cizrny. Dame do mixéru, rozmixujme a vratime zpéet do hrnce.

Nakonec nakrajime cibuli a Cesnek, pfidame nasekanou petrzelku, na malé
kousky nakrajené rajCe a papriku. VSe varime dohromady deset minut a poté
muUzeme servirovat. Pokud se ndm bude zdat polévka prilis hustad, mdzeme do
ni pridat pfipraveny zeleninovy vyvar. Ozdobime Cerstvou petrzelkou i
bazalkou.

Mizete si byt jisti, Ze pokud se cizrna stane pravidelnou a ¢astou
soucasti vaseho jidelnicku, délate sluzbu vasemu zdravi, které vam
potom na oplatku pomiize i tehdy, kdyz byste to mozna necekali.
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